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Taxa de inatividade fisica no Brasil
Fonte: IBGE - Pesquisa Nacional de Saude, 2019

Grafico 21 - Proporcao de pessoas de 18 anos ou mais de idade insuficientemente
ativos, com indicacdo do intervalo de confianca de 95%, por sexo, grupos de
idade, cor ou raca e nivel de instrucao - Brasil - 2019
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Fonte: IBGE, Diretoria de Pasquisas, Coordenagao de Trabalho e Rendimento, Pesquisa Nacional de Sadde 2019.
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Guia de Atividade Fisica para a

Populacao Brasileira
Ministério da Saude, 2021
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Cconcelitos

ATIVIDADE EiSICA \ EXERCICIO FISICO

Expressdes individuais ou coletivas
do movimento corporal, advindo do
conhecimento e da experiéncia em

Qualquer movimento

corporal com gasto
energético acima dos
niveis de repouso.

torno do jogo, da danca, do esporte,
da luta, da ginastica, construidas
de modo sistematico (na escola) ou
ndo sistematico (tempo livre/lazer).

Fonte: Caderno Préticas Corporais — Ministério da Salde, 2015 @
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Cconcelitos
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Fisica
Sao atividades
realizadas quando
vocé estd acordado s

sentado, reclinado

ou deitado e gastando o :
pouca energia H Zﬁ i@ ‘

\ id: Fi
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o Leve Moderada Vigorosa
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Atividade fisica é um comportamento que envolve os movimentos voluntérios do corpo com
gasto de energia acima do nivel de repouso, promovendo interagoes sociais e com o ambiente,
podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas
domeésticas

Fonte: Sociedade Brasileira de Atividade Fisica e Saude
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Cconceltos
e Dominios

e Tempo livre: caminhar, correr, empinar pipa, dancar, pular corda, jogar
esportes coletivos, artes marciais, etc.

e Deslocamento: caminhada, manejar a cadeira de rodas, pedalar, remar,
patinar, andar a cavalo, etc.

e Trabalho: capinar, colher, caminhar, pedalar, limpar, varrer, ordenhar,
participar das aulas de educacao fisica, etc.

e Tarefas domeésticas: cuidar das plantas, cortar a grama, fazer as compras,
banhar as criancas, esfregar, lavar, varrer, etc.
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Cconceltos
e Intensidade

e Leve: causam leve aumento da frequéncia cardiaca e respiratoria e exigem minimo
esforco fisico. Em uma escala de 0 a 10, encontra-se uma percepcao de esforco de
0 a 4. E possivel falar e cantar.

e Moderada: necessario um pouco mais de esforco, aumento moderado da frequéncia
cardiaca e respiratdria. Em uma escada de 0 a 10, encontra-se uma percepcao de
esforgo de 5 a 6. E possivel falar com um pouco mais de dificuldade e ndo consegue
cantar.

e Vigorosa: necessario grande esforco fisico, grande aumento na frequéncia cardiaca
e respiratoria. Em uma escala de 0 a 10, encontra-se
uma percepcao de esforco de 7 a 8. Nao é possivel falar e cantar. '
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Cconceltos

e Comportamento sedentario

e Atividades que sédo realizadas quando a pessoa esta acordada, sentada,
reclinada ou deitada gastando pouca energia. Exemplo: usando o celular,
computador, jogando video game, assistindo TV, aula, jogos de mesa, etc.
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Atividade fisica para criancas de 0 a 5 anos

Beneficios:

Crescimento e desenvolvimento saudaveis;

Auxilia no controle do peso adequado e na diminui¢éo do risco de obesidade;
Melhora a qualidade do sono;

Auxilia na coordenacao motora;

Melhora as funcdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

Ajuda na integracao e no desenvolvimento de habilidades sociais;

Contribui para o crescimento saudavel de musculos e 0sso0s;

Melhora a saude do coracao e a condicao fisica.

Criancas que sao fisicamente ativas tendem a manter a pratica

. .. : PARANA
atividade fisica ao longo da vidka. S




Atividade fisica para criancas de 0 a 5 anos

Orientagdes para pratica {  pelo menos 3 horas por dia de
i atividades fisicas de qualquer

T ——— R——— intensidade, sendo, no minimo, 1
F:!ia dnaitolades fisiI:as i i hora de intensidade moderadaa i

e s e & 2 : : Zvigorosa que pode ser acumulada ao

i pelo menos 30 minutos gde :ua:jquer '(’1'.“"‘.;“’,;“'; : longo do dia :
por dia de barriga para i : Podendo ser ISEIDUIOS © v

bao (posiao debrucos), | 20 1ongo do

i podendo ser distribuidos :

: ao longo do dia

Até 1 ano De1a2anos De3ab5anos

_________________________ O tempo em celular, computador, tablet, videogame,
televisdao deve ser reduzido ao maximo

Até 1 ano, ndo é recomendado nenhum , \ Criancas de 1 a 5 anos podem
tempo em frente a esses dispositivos utilizar por até 1 hora por dia
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Atividade fisica para criancas de 0 a 5 anos

< 1 ano: brincadeiras e jogos que envolvam atividades que deixem as
criancas de barriga para baixo ou sentada movimentando bragos e pernas,
estimulando diversos tipos de movimento.

1 a 2 anos: brincadeiras e jogos que envolvam atividades como equilibrar
nos dois pés, equilibrar num pé so, gerar, rastejar, andar, correr, saltitar,
escalar, pular, arremessar, lancar, quicar e segurar, entre outras.

3 a 5 anos: brincadeiras e jogos que envolvam atividades como caminhar,
correr, girar, chutar, arremessar, saltar e atravessar ou escalar objetos.
Aulas de educacéo fisica escolar e deslocamento ativo acompanhado ao i

para a escola a pé ou de bicicleta. @ i
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Atividade fisica para criancas de 0 a 5 anos

Envolvimento em
jogos e brincadeiras
em Varios momentos
do dia e em todos os
dias da semana

Criangas com deficiéncia devem
ser estimuladas dentro de suas
potencialidades desde as primeiras
fases da vida.

Apoio e participacdo dos
familiares, cuidadores e
professores € fundamental para
gue as criangas participem das
atividades fisicas.

Beber 4gua antes,
durante e apos a
pratica, conforme
orientagdes do Guia
Alimentar para

GlJl)\ ALIMENTFR PARA

_, e " A musica pode ser uma aliada na s Criancas Brasileiras
| P Cpr | promocao de habitos fisicamente ativos. . menores de 2 anos.
A ' Por isso, estimule os bebés e as criangas @ Py

a se movimentarem enquanto cantam ou
brincam com instrumentos musicais. PARANA
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Atividade fisica para criancas de 0 a 5 anos

Rede de apoio:

« A Caderneta de Saude da Crianca traz varias orientacdes que contribuem
para que as criancas sejam mais ativas. Algumas Unidades Basicas de
Saude (UBS) oferecem também programas de atividade fisica que podem
ajudar os pais ou responsaveis a inserir a pratica de atividade fisica no dia a
dia da crianca. A dica é procurar os profissionais de salude da UBS mais
proxima.

. Ater-se a existéncia de programas publicos e ac¢6es locais;

. Ater-se a programas gratuitos de atividade fisica para a comunidade desta
faixa etaria;

« Professores das escolas ou creches e os profissionais de educacao f|S|ca@
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Atividade fisica para criancas e jovens de 6 a 17 anos

Beneficios:
« Promove o desenvolvimento humano e bem estar.

. Melhora as habilidades de socializacéo.
. Melhora a saude do coracao e da condicéo fisica.
. Desenvolve as habilidades motoras como correr, saltar e arremessatr.

. Melhora o humor e reduz a sensacdo de estresse e 0s sintomas de ansiedade e
depressao.

. Ajuda na adocao de um estilo de vida saudavel como melhora da sua alimentacao e
diminuicdo do seu tempo em comportamento sedentario (como tempo em frente ao
celular, computador, tablet, videogame e televisao).

« Auxilia no controle de peso adequado e na diminuicao do risco de obesidade. _
PARAGMNA

« Ajuda no bom desempenho escolar.




Atividade fisica para criancas e jovens de 6 a 17 anos

\
2 Atividade fisica\\z

A _az2 1l @ _

l— Casa Deslocamento Escola Lazer —|
Tipo Intensidade Freqtiéncia Duragdo Estruturagao

Atividades fisicas Modérada Todos os dias 60 minutos Continua e/ou

em geral, incluindo 3 yigorosa da semana por dia acumulada

atividades aerébias,
de fortalecimento
muscular e ésseo
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Atividade fisica para criancas e jovens de 6 a 17 anos

e Lazer: empinar pipa, dancar, nadar, pedalar, surfar, praticar esportes ou artes
marciais, participar de brincadeiras e jogos.

e Deslocamento: optar por se locomover a pe, de bicicleta, skate, patins ou
patinete (sem motor).

e Na escola: participar das aulas de educacéo fisica escolar, aproveitar o
intervalo entre as aulas e as atividades extracurriculares oferecidas na
escola.

e Nas tarefas domeésticas: ajudar nas tarefas da casa, fazer jardinagem,
passear com o animal de estimacao, recolher o lixo, entre outras tarefas. ;&
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Atividade fisica para criancas e jovens de 6 a 17 anos

-
3

Peca ajuda para a sua familia, ‘ Brincadeiras e

‘%ﬂ amigos e professor de dancas regionais

educacdo fisica para iniciar
uma pratica.

r =i

como rotina.

i

|8 N
N~

N&o criar dificuldades para
gue pessoas com
deficiéncia fagcam atividade
fisica em casa, na escola
Ou has ruas.

Procure usar roupas leves e
calcados confortaveis e, se
necessario e possivel, alguma
forma de protecdo, como boné,
camisa de manga longa e -
protetor solar.

Ir para escola caminhando ou
pedalando.
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Atividade fisica para criancas e jovens de 6 a 17 anos

e Reducédo do comportamento sedentario:

e Evitar passar muito tempo sentado, reclinado ou deitado.

e A cada uma 1 hora sentado, reclinado ou deitado, movimentar-se por pelo
menos 5 minutos.

e (s pais e responsaveis devem limitar o tempo de permanéncia da crianca
jovem na frente do computador, celular, tablet, videogame ou televisao para o
no maximo, 2 horas por dia, sempre que possivel.
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Atividade fisica para criancas e jovens de 6 a 17 anos

e InformacOes adicionais:
e A preocupacdo com lesbes nao deve impedir a pratica de atividade fisica.

e Se esta acima do peso, comecar com atividades fisicas que sejam de
intensidade leve, com tempo de duragcao menor.

e Se a crianca ou o adolescente possui diabetes pedir para que o0s pais ou
responsaveis fiquem atentos.

e Se a crianca ou adolescente possui asma, € possivel participar de todas as
atividades, desde que recomendadas por profissional de saude.

ey

e Lembrar que o0 sono e a alimentacao adequados também sao importantes: )
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Atividade fisica para criancas e jovens de 6 a 17 anos

Rede de apoio:

« Unidades Basicas de Saude (UBS).

. Programas publicos: Programa Academia da Saude, Programa Segundo
Tempo, Esporte e Lazer na cidade.

« Universidades, faculdades e instituicoes do sistema S (SESC, SESI,
SEST/SENAT e SENAC).

« Escola.

« Seu local de estudo ou estagio.
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Atividade fisica para criancas e jovens com deficiéncia

e \_ Ajude quem esta sob seus cuidados a praticar atividade
fisica e escute seus anseios, medos angustias e também
suas preferéncias, habilidades e necessidades. Procure
incentivar, estimular e deixar que as pessoas com
deficiéncia explorem o ambiente como desejam.

O comportamento sedentario pode ocasionar
problemas de saude que implica em maior
limitacao.

SECRETARIA DA SAUDE



Desenvolver senso critico quanto a informacdes, orientacdes e mensagens veiculadas pela

midia ou propagandas comerciais — buscar fontes confiaveis.

€« C @ saudebrasilsaudegov.bi/eu-quero-me-exercitar-mais % : « ¢ (alaua

g de-Praticas-Corp idade-Fisica#

53 seasi CORONAVIRUS(COVID-19)  Simplifiquel | Participe  Acesso d informaghs  Legislscho  Canais n D et iR Rl | a] A 1% § Porraoa T

ez
g E ] EU QUERO EU QUERD PARANA@ SECRETARIA DA SAUDE pIA

Ter peso sauddvel Parar de fumar RV ENE T Er D

nelhor

Inicio  Institucional ~ Ouvidoria ~ Clique Sadde ~  Assisténcia Farmacéutica ~  Atencéo e Vigilancia ~  Unidades ~ Comunicagio ~ Intranet

Servigos para vocé!  covD1ev  ATENDIMENTO»  DOAGAODESANGUEw  FARMACIADO PARANA~  INFORMACOESw  VACINAS»

| Promocéao de Praticas Corporais e Atividade Fisica

4 c\ , As préticas corporais e/ou atividades fisicas sdo consideradas fator de protecéo a satide e contribuem para o aumento da qualidade de vida. Essas atividades
devem ter efetiva ligacdo com as demandas do territorio para que sejam incorporadas no cotidiano dos individuos e para que os mesmos possam usufruir de
~ M L todos os seus beneficios. No Sistema Unico de Satide (SUS), as acBes de pratica corporal e/ou atividade fisica sio ofertadas na Atencdo Priméria a Satide, em
<4 - ambito municipal. Essas préticas visam o aumento do gradiente de satide da populacéo, a diminuicéo do sedentarismo e a melhoria da qualidade de vida.
5 fatos que vocé precisa saber Exercicio Fisico x Afividade Fisica: O que significa ter salde?
sobre atividade fisica e salde vocé sabe a diferenga? Links
mental na adolescéncia « https://saudebrasil.saude.gov.br/

Publicacées

TR S RSO DN T + Guia de Atividade Fisica para a Populacéo Brasileira

Todo minuto de atividade fisica conta!
Obrigada!
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